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Estat de benestar que permet prendre consciencia del
propi mon interior i del de la resta, comprenent-lo i
gestionant-lo per transformar les necessitats en respostes
adaptatives davant les circumstancies que vivim.
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Ens ajuda a coneixer

o Com ens sentim?

o Que fem en situacions de malestar emocional?
o Com preferim que ens ajudin?

| ens dona idees sobre com es pot millorar |a
nostra salut emocional.

223 nens i nenes de 5e i 6e de les quatre escoles d’Argentona 6’!\
hem respost el questionari d’aquest estudi.
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AMB QUINA

FREQUENCIA SENTIM
LES DIFERENTS

EMOCIONS? YERGONYA
INQUIETUD / INTRANQUIL-I.ITAr '
Emociona cuLPA
En general les emocions que més PREOCUPACIO 10-12 Argentona REMORDIMENT
sentim son positives, com alegria i £ FAsryc, -
felicitat, confianca i motivacio. <raks €8y, "6
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Pero també hi ha molts nens i i N
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nenes que tenim sovint vergonya, v 3 « % %
nervis, estrés o inquietud. g8 o 2 %2 %
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QUE FEM EN SITUACIONS DE MALESTAR EMOCIONAL?

emocional és 'estrategia que utilitzem
guan ens carreguem les experiencies viscudes
(doloroses) i les guardem, sense fer-ne una gestio
emocional. Si hi posem masses coses, acaba pesant
molt...

Motxilla Emocional

emocional 'utilitzem per fer veure que
“ens rellisca” el que passa, per intentar que no ens
11% afecti. L'utilitzem per que no estem preparats per
afrontar aquella situacio.
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QUE FEM EN SITUACIONS DE MALESTAR EMOCIONAL?

La gestié emocional:

expressar allo que sento, demanar ajuda i buscar alternatives.

N N

41%

Expressar allo que sento
Buscar i demanar ajuda
Cuidar-me, guarir-me

Fer coses que em donin
energia per afrontar

. Mirdr amb

39% 22%

Canviar punt de 1. Deixar anar el que ja
vista no necessito

Buscar alternatives 2. Accep'tar sense
jutjar-me
3, Treure un

aprenen‘l:a'tge

pe rspec'l:iva/a mPli'tud
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QUE FEM EN SITUACIONS DE MALESTAR EMOCIONAL?

(comportaments que tenim de més a menys freqlients)

1 Donadr-me espais per expressar
Guardar-me les emocions i no expressar
Es bloquegen i no saben com donar resposta.

Busquen dlternatives i demanar ajuda per a sentir-se millor.
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Cuidar-me i connectar amb el propi benestar.



QUAN SENTIM MALESTAR EMOCIONAL A QUI RECORREM?

Als professionals A persones properes A mi mateix/a
83% v
8% 17% 68% | g
Salut Educacio Amistats Familiars Autodjuda
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Salut emocional en diferents ambits i situacions

> 1. Violencies a parella
1. Lleure, diversio i joc oléncies en | p ell

D | Violéncies i els
esenv. personal ' 2 personalitat TR

i sentit de vida

3. Autoestima

4. Educacio i futur academic
f 1. Les Pérdues o dols

Situacions de
risc psicosocial

1. Relacions familiars

Relacions 2. Relacions amb amistats

3. Relacions amb els educadors/es + Vivéncia + vivencia
de benestar de malestar
No I’LD hE "h
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Com preferim que ens ajudin?
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Que demanem des del Consell d’Infancia?

Meés recursos per promoure la salut emocional dels nens i nenes d’Argentona.

e + 0 + emocional

Massa sovint no sabem
com actuar en situacions
de malestar emocional.
- Necessitem aprendre
eines per a la gestid
emocional

En un nombre important de Davant situacions d’alta

situacions utilitzem la complexitat emocional, hi

motxilla emocional. ha nens/es que necessiten

- Necessitem espais de saber on anar per rebre

confianga i temps per poder atencio i suport.

prendre consciencia i — Calen recursos per anar

gestionar les nostres guan necessitem ajuda. @
emocions. (omsell d’infancia
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Ajuntament
d’Argentona
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